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Força: Conceitos e Definições

Força Interna     X Força Externa

“A capacidade de exercer tensão contra uma resistência. Essa capacidade depende 
essencialmente da potência contrátil do tecido muscular” (Morehouse, 1967).

“É uma característica humana, com a qual move-se uma massa (seu próprio corpo ou um 
implemento esportivo), sua capacidade em dominar ou reagir a uma resistência pela ação 
muscular” (Meusel, 1969).

“A capacidade de vencer resistências externas ou contrariá-las por meio de uma ação 
muscular” (Zaciorsky, 1974).

http://www.tudosobremusculacao.com.br/informacoes/treinamento/conquiste-pernas-fortes/


Taxa de trabalho expressa pela equação:

Potência

Taber, et al., 2016

Potência: Força x Velocidade

Impulso Momento

Força x ∆Tempo Massa x ∆ Velocidade



Força

Dinâmica Estática

Barbanti, 1979
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Resistência de Força e Força Rápida no Futebol

5

✓ Corrida em alta intensidade – V5 – 13,79%;

✓ Corrida em muito alta intensidade – V6 – 9,36%;

✓ “Sprinting” – V7 – 10,74%;

✓ Atividades em alta intensidade – V8 (V6 +V7) – 20,11% ;

✓ Sprints por minuto – 0,44/min;

✓ Vmax – 30,90Km/h;

Jogadores de Futebol permanecem em média 33,9% 
(30,51´) de uma partida em atividades de alta 

intensidade.

Aquino, et al., 2017



Resistência de Força / Sprints

Kaplan, 2010

❖ Índice de Fadiga ≈ 7%



Modelo Tridimensional das Capacidades Motoras
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Comfort, et al., 2013

E..., qual é a medida de força requerida?...



Kawamori & Haff, 2007

Relação Potência/Carga
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❖ Massa Corporal: 78,03 ± 9,65Kg

❖ Força Relativa: 1,66Kg.Kg-1

Índices de Força Muscular

Resultados não publicados



TDF: Taxa de Desenvolvimento de Força
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Fpico: 164,30 ± 54,29Kg

Resultados não publicados



Suchomel et al, 2018

Treinamento da Força - Potenciais Benefícios 
Por Método

Formas ou Meios de Treinamento de Força



Treinamento com Máquinas de Força

1. Leg Press;

2. Supino;

3. Extensão de Joelhos

4. Peck-Deck;

5. Desenvolvimento em pé;

6. Roldana Superior;

7. Elevações com as Panturrilhas;

8. Abdominais;

9. Elevações  posteriores.

➢ 2x por semana;

➢ Pausas completas!

Christou et al, 2006



Treinamento com Máquinas de Força

Christou et al, 2006

➢ E o Treino da Força Máxima, como seria?

✓ Intensidade?

✓ Volume?

✓ Intervalos?

✓ Frequência?

➢ Qual parâmetro utilizar para prescrição?

✓ IRM?

✓ RMs?

✓ Equação(ões)?



Treinamento Pliométrico

Experiência Volume Inicial

Iniciantes (sem experiência) 80 a 100

Intermediários (alguma experiência) 100 a 120

Avançados (experiência considerável) 120 a 140

Beachle e Earle, 2008

➢ Saltos Horizontais ou verticais?

✓ Intensidade?

✓ Volume de séries / saltos?

✓ Intervalos?

✓ Frequência?



Força de Salto Horizontal X Velocidade
G1- 1- 19 (mais velozes) - de 6,75 – 7,18” (60m)

G2- 20 – 39 (intermediários) - de 7,23 – 7,57” (60m)

G3- 40 – 58 (menos velozes) - de 7,60 a 8,27” (60m)

Força de Salto Hor (m)

G1- de 15,45 – 18,45

G2- de 13,80 – 18,70

G3- de 14,30 a 16,40

Média (m)

X- 16,96

X- 16,36

X- 15,28

Diferença (m)

0,60

1,08

R= 0,64

Conclusões:

1- Em velocistas menos qualificados, a força de salto é mais importante do que para velocistas mais 

qualificados.

2- R2= 0,409 indica que 40,9% das diferenças no tempo de 60m dependem da força de salto horizontal.

3- O coeficiente de regressão indica que uma melhora de 1m no salto horizontal significa melhora de 

0,23” nos 60m.

Barbanti, 1997 apud Letzelter, s/d



Força de Salto Vertical X Velocidade
G1- 1- 19 (mais velozes) 

G2- 20 – 39 (intermediários)

G3- 40 – 58 (menos velozes)

Força de Salto V (cm)

G1- de 54 - 78

G2- de 51 – 72

G3- de 51 a 74

Média (cm)

X- 69,3

X- 62,6

X- 60,9

Diferença (cm)

6,7

1,7

R= 0,50

Conclusões:

1- Para velocistas mais qualificados, a força de salto vertical parece ser mais importante do 

que para velocistas iniciantes.

2- R2= 0,25 indica que 25% das diferenças no tempo de 60m dependem da força de salto 

vertical.

Barbanti, 1997 apud Letzelter, s/d



% Massa Corporal = (-1,96 x % velocidade) (Lockie et al., 2003)

Treinamento Balístico

Alcaraz et. al., 2009

➢ Tiros tracionados...

✓ Intensidade?

✓ Volume?

✓ Intervalos?

✓ Frequência?



% Massa Corporal = (-0,8674 x % velocidade) + 87,99

Treinamento Balístico

Controle do treino?
- Salto horizontal. 

Alcaraz et. al., 2009



O
PL

0

20

40

60

80

100

%
 M

a
s
s
a
 C

o
rp

o
ra

l

Resultados não publicados

OPL ou OPZ – Treinamento Balístico

Não tem tapete?

❖ Kinovea;

❖ My Jump.



Christou et al, 2006

➢ OPZ ou OPL, como seria?

✓ Intensidade?

✓ Volume?

✓ Intervalos?

✓ Frequência?

➢ Parâmetro para interrupção?

✓ Redução da cadência;

✓ Perda de qualidade.

OPL ou OPZ – Treinamento Balístico



Taber, et al., 2016

Força, Velocidade e Efeitos do Treino



Taber, et al., 2016

Progressão do Treino...



Bons Treinos!!!
enrico@usp.br

“Grandes resultados requerem grandes ambições.” 
(Heráclito)

GECIF/UFES

mailto:enrico@usp.br

